Ergonomia

Miksi?
Hyvalla tydergonomialla voidaan ehkaista vammoja ja ammattitauteja, erityisesti o
tuki- ja liikkuntaelinten sairauksia, vahentaa vasymysta, parantaa tydmoraalia

mukavien tyopisteiden avulla seka vahentaa poissaoloja ja tyontekijoiden

vaihtuvuutta.

Mita?
Ergonomia koskee paaasiassa tavaroiden manuaalista kasittelya.
Tahan liittyy kuormien nostaminen, kantaminen, tyontadminen tai vetaminen.
Valta manuaalista kasittelya, jos mahdollista. Pyyda apua ja kdyta apuvalineit,
kuten vaunuja ja nostimia.
Oikeat kasin tapahtuvan kasittelyn tekniikat, joita koulutetaan saannollisesti, ovat olennaisen tarkeita
vammojen ehkaisemiseksi.

ANANEN

\

v/ Ota vakaa asento ennen nostamista siten, etta jalat ovat hartioiden leveydella toisistaan.
v Ota kuormasta tukeva ote molemmilla kasilla

v/ Taivuta polvia, kayta jalkojen lihaksia nostamiseen, ala selkaasi.

v/ Pida kuormaa lahellad vyotaroasi, valta kiertymista.

v Pida saanndllisesti taukoja, vaihda tehtavia

Kysymykset

Avoimet kysymykset Kokemukseen perustuvat kysymykset

+ Miten hyvalla ergonomialla voidaan + Oletko koskaan kokenut kipua tai
ehkaista vammoja ja parantaa tehokkuutta epamukavuutta tyohon liittyvasta
tyossa? tehtavasta? Mitka muutokset auttoivat tai

« Millaisia yksinkertaisia saatoja voit tehda olisivat voineet auttaa?
rasituksen vahentamiseksi paivittaisia + Muistatko hetken, jolloin ergonominen
tehtavia suorittaessasi? parannus (kuten parempi ryhti, uusi

+ Miksi on tarkeaa tunnistaa ergonomiaan tyokalu tai tehtavan mukauttaminen)
liittyvien epamukavuuden tai vasymyksen helpotti tyotasi?
varhaiset merkit? + Oletko koskaan nahnyt jonkun

kamppailevan fyysisesti raskaan tehtavan
kanssa?
C] + Mita olisi voitu tehda toisin?
) \‘OoO,

Mita sina tekisit?-kysymyksia Parannusehdotukset

+ Jos huomaat tyotoverisi kayttavan huonoa + Mita parannuksia tyopaikallamme
ryhtia tai nostavan vaarin, miten auttaisit voitaisiin tehda, jotta tehtavat olisivat
hanta sopeutumaan? ergonomisempia ja rasitus vahenisi?

+ Alat tuntea epamukavuutta tai vasymysta « Miten voimme helpottaa tyontekijoiden
tyoskennellessasi. Mihin valittdmiin toimiin mahdollisuuksia tunnistaa ja korjata
sinun pitaisi ryhtya? huonoja ergonomisia tapoja?

+ Jos tehtava edellyttaa toistuvia liikkeita + Millda muutoksilla voitaisiin vahentaa
tai hankalia asentoja, mita voisi tehda vasymysta ja epamukavuutta pitkien
rasitusriskin vahentamiseksi? tyovuorojen aikana?
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